使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

手動調理 

スチーム 

レンジ 

巧-ムレンジ発！ 
150〜180分 


1 〇 1 



面上びり調節 I をや弱 


材料 (4 人分） 

牛乳（脂肪分3.0%な上のちの）•- 500 mL 
ヨーグルト(種菌） 

(市販のプレーンタイプ）••…50〜100呂 
(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまでかを入れ 

@使用するふたつさの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしでおく。 

@容器に牛乳を入れでふたをしでた 
ンジ 1700 WI 尼^^^ 加熱し、約 80 でく 
らいまであたためる。 

〇人肌くらいまでちました牛乳に3 
ーグルトを加え、かたまりび残らな 
いようにスプーンなどでよく混ぜる。 
@ふたをしで I スチーム]にンジ 1 験酵 I 
仕上がり調節医查 1(20W) I 約 90 分 I 
発酵させる。 

©終3音び鳴ったら再び ^^^ 
にンジ I 誇酵 1 仕上がり調節 r やや弱 I 
cow) 阿〜 90 词 、牛乳び巧みのか 
たさに固まるまで発酵させる。 
©加熱び終ったら、あら熱をとり、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひと < ちメモ） 

•お好みでジャ厶や果物を加えたり、カレ 
一やタンドリーチキンなどに加えでちよ 
いでしょラ。 

•手作りマイ-コンフイチュール 
林 P .120.121」 を添えでちよいでしよラ。 



ヨー グルトソース 


材料 (4 人分） 

手作りヨーグルト . 大さじ2 

ク IJ - ムチーズ . 40呂 

マヨネーズ . 大さじ1 

塩 . 適量 

巧料を混ぜ合わせ、お巧みで塩を加 
え、サラダなどに。 


カスピ海ヨーグルト 

I 仕上びり調節|弱1 

材料-作りかた 

ヨーヴルト を参照する。種菌(スター 
ター）としで市販のプレーンヨーグル 
卜の代わりに、カスピ海ヨーグルト 
を使い I スチ-厶 1 杉ン巧展酵 I 仕上がり調 
節圈 （10 W ) で 
発酵させる。発酵 
時間は3〜6時間 
です。（種菌の状態 
や室温によって発 
酵時間を加減す 
る。） 


ヨーグルト作りのコッ 


• 1回の分量は 

牛乳の分顯ま 500 mL です。 500 mL し ： m 
の分量では、加熱時間や発酵時間の調節 
び必要です。 

•容器はふたつきの耐熱性のらのを 

使ラ直前に熱湯で殺菌をしで、乾かし 
でから使います。スプーンやカップな 
どち清潔なちのを使います。 

♦使用ずる牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分 3.0% J ^ 上のち 
のを使います。低脂肪乳を使ラとかっ 
ぽくなっでしまいます。高温殺菌 (120 
〜140で表示)した牛乳でち、80でぐら 
いにあたためでから使っでください。 
乳酸菌は60でが上になると死んでしま 
います。ヨーグルトを加えるときの牛 
乳の温度にミ主意しでください。 

♦種菌(スターター)は 

•巿販されでいる新鮮なプレーンヨ 
ークレト(無脂肪固形分 9. 5%、乳脂 
肪分3.0%のちの)を使います。 

•無脂肪固お分や乳脂肪分の違ラち 
のや、糖分、果肉などび入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量び多いほど作りやすく 
なります。 

•手作りのヨーグルトは種菌(スター 
ター)としで使わないでください。 

•でき上がりの目安は 

牛乳び固まったらできあびりです。 
手早くあら熱をとり、早めにを蔵室に 
入れでください。そのままにしでおく 
と発酵び進み、酸っぱさび煌します。 

♦保を方法、保を期間は 

冷蔵室に保ちし、2〜3曰の間に貨 
べきつでください。 



スチ • 


ンジ)□□日 
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ヨーグルト 
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手作りもち 


使用 キー 


レンジ 


加熱ち法 


7日日 W 
3 〜 4 分 


付属品 




1 


材料 (4 人分） 

をつ术 . 

. 


カップ 1(160 呂） 
. 80〜 90 mL 


(1mL=1cc) 

作りかた 

〇ちち米は洗って約1時間水(分量外） 
につけ、ざるにあげで水気をきる。 
©米と水を合わせ、約2分ミキサー 
にかけで米を砕く。 

Q ②を容器に入れ、おおいをしでに y 
夕 1705 W | 防 4 分 1 如熱する。 

〇熱いうちに木しやもじで練り瑟ぜ 
る。 

@ひと□大にちぎり、あんや納豆な 
どであえる。 

〔ひと < ちメモ] 

• 消費電力 180 W 必上のミキサーをご使 
用ください。 

• ミキサーには、ちち米を一度に1カップ 
Jatb かけないでください。 


豆らち 


ミキサーにかけたあと、ゆでた大豆を M 
えで如熱する 




お菓子やパン作りに 

とかしバター 


バター (40 旨）を耐熱容器に入れ I レンジ 


200 WII 2〜3分 I 如熱する。 

卜ースト用のめりバターにするときは 



'3 分 I 加熱しでやわら 



I レン巧 100 W 1 に- 
かくする。 


ケーキやアイスクリームに 

とかしチ 3] レ-卜 


チョコレート （50 旨）を細かく砕いで 
耐熱容器に入れ、途中かさ混ぜなびら 
I レンジ1200 WI [3^ 加熱する。 

•バタ-やチョ〕レ-卜は 「レンシ T 700 wl や^ 
[17 ンジ M で如熱すると、飛び散った 
り、こげたりすることびあります。 


あんみつなどの5ツに 

黒砂糖 




黒砂糖 （90 旨）と水（カップ％)を容器 
(こ入れ 阿ジ I ち oov ^ 口苗が加熱す 
る。熱いラちにスプーンなどでかた 
まりをくずし、裏ごしする。 


砂糖のかわりに 

はちみつ-水あめ 




固まったはちみつ大さじ1に2宫）を容 
器に入れ、 I レンジ1200 wl 約30秒 I 
加熱しでとかす。ルびんの場合はふ 
たをとり、びんごと加熱しでちよい。 


□□□□□□□□□□□ 

豆腐の水きり 干ししいたけのもどし 



下ごしらえの豆腐の水きりびレンジ 
ならアツといラ間。一了（約300旨）を 
皿にのせ、おおいをしないで ンジ I 
加熱し、ふきんなどで 
水気をふき取る。 

* 加熱しすぎると"ス"び入るので、 
加熱時間はひかえめに。 


干ししいたけを急 
いでちどしたいと 
さ、水でちどすよ 
り早くでとでち便 
利。容器に2〜3枚 
とひたひたの水を入れで小皿かラップ 
で落としぶたをし、 lUyy \ 7 m ^[ m ^ 
三 T 巧30秒]で加熱する。 


123 





梅酒课実酒) 



材料 

青梅 . 500呂 

ホワイトリカー . カップ4；^ 

ブラニュー糖 . 100〜200邑 

作りかた 

〇きれいに洗って水気をふいた青梅、 
ホワイトリカー、グラニュー糖(巧みで 
加減)を容器に入れ、おおいをしで 
ンジ1700 W | 15〜ちが 加熱し、静かにか 
き瑟ぜで砂糖をとかし、ちます。 

@清潔な容器に入れ、ふたをきっち 
りしで保をする。1週間めくらいで 

飲むことびできる。 

〔ひと < ちメモ） 

•同様にしで青梅 
の代わりに、レモ 
ン （5 個-皮と白 
い部分を除いで輪 
のり）とレモンの 
皮 （1 個分）で レモ 
ン 酒に。 コーヒー 
豆 （70 粒）とオレンジまたはレモンの 
皮 （1 個分）で コーヒーリキュールび 
作れます。 _ 

いり卵 






作りかた 

〇耐熱コツプに卵を割り入れ、®を加 
えで著でよくかき混ぜる。 

Q [ Uy-y | M 1 140秒〜1分 I 加熱し、途 
中ふくらんできたら手早くかき混ぜ、 
再び加熱する。 



湯せん 

ア V デアメニユー 
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使用キー加熱ち法 付属品 


曲令臟 S パリツと I 


レンジ 
才ーブン 
ナノ スチーム 
グリル 



さつま揚げ、厚揚げ 


リ□熱時間の目ち3 OOg で約13分30秒 

材料 

さつま揚げ . 100〜600呂 

または層揚げ…1〜4枚 （1 50〜 600 g ) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さつま揚げまたは層揚げの包装を 
はずし、焼網の中央に寄せで並べ、 
テーブルプレートに置き I 11を蔵貪品 
パリツと I で焼く。 


A 迁意 


11冷蔵食品パリツと、12冷凍食品パリツと 


で少量の食品を加熱ずるとこげ 
ることがある。 

1個約已日 g 未満のちのは3個!;(上 
にして加熱します。 



ノ V ンバーグ、 
チ夺ン ステーキ 

如熱時間の目ち2 OOg で約12分 

材料 

巿販の調理済み八ンバーヴ(チルド） 

. 1〜6個 

または、市販の調理済みチキンステーキ(チルド） 
. 1〜6個 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@八ンバーグ、またはチキンステー 
キの包装をはずし、焼網の中央に寄 
せで並べ、テーブルプレートに置き 
|11冷蔵貪品パ IJ 可习 で 焼く。 

〔ひと < ちメモ） 

•ソースび付いでいるときは、リ日熱後に 
かけます。 


• MS *、 がザ1 


焼を魚、うなぎの 
かば焼き 

加熱時間の目ち200呂で10分30砂〜12分 

材料 

焼さ魚(市販品および手作りのちの） 

. 2〜4切れ 

ラなぎのかば焼き . 1〜2串 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@焼さ魚またはラなぎのかば焼さの 
包装をはずし、焼網の中央に寄せで並 
ベ、テースレプレートに置き、 I 11を蔵. 


貪品パリツと I で焼く。ラなぎのかば 
焼きは、仕上がり調節を圆にしで焼 
<。 

〔ひと < ちメモ） 

• ラなぎのかば焼きのたれは盛りつけで 
からかけます。 


0000000000000000 
0000000000000000 
00000000000000000 
□□□□□□ 0000000000 
000000000000000000 

□ □□日日□回 


使用キー加熱ち法 付属品 


W 


匹;令凍食品パリツと I 


レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 


mm 


冷凍フライ、ナゲット 

如熱時間の目ち 150 g で約12分30秒 

材料 

揚げ調理済みち凍フライ、チキンナグット 
. 100〜300呂 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©包装をはずし、焼網の中央に寄せ 
で並べ、テーブルプレートに置き 
がち凍貪品パリッと I で焼く。 


パリツとあたためのコツ 


•一度に加熱できる分量は 

1人分(約100旨)〜6人分までです。 
(この分量]^外のオート調理はできませ 
ん） 

♦焼網の中央に寄せて置く 

2個上を加熱するとさは、焼網の中央 
に奇せで並べます。 

•冷めた天ぷ5、揚げもの（コ□ッ 
ケ、フライ）のあたためは 

[To 天ぷらあたため I で、あたためます。 


•加熱び足りなかったときは 

り'リル 1 で様ろを見なびら加熱します。 
•手動調理で加熱ずるときは 
r -» P .27 1 「加熱する貪品は」を参照し 
ます。 



パリツとあたため 


チルド食品•調理済み冷凍食品 





中華まんのあたため 


リ□熱時間の目ち1 OOg で約7分 


材料 

中華まん （1 個約100呂のもの） 
. 1〜4個 

※ち凍中華まんは1〜2個までです。 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@中華まんじゅラを焼網の中央に寄 
せで並べ、テーブルプレートに置き 
[9 中華まんあたため I で加熱する。 


9中華まんあたため で一度に 


あたため5れる分量は 

巿販の中華まんでを蔵は100〜400客、 
を謝ま100〜 200 g です。 

1個当り80〜90旨のちのは2〜4個、 
110〜150呂のちのは！〜2個まで 
\あたためられます。 

•冷凍の中華まんは仕上がり調節 
晴ゃ圖 か爾で 

奠品メーカーや保を状態、あ状によつ 
でうまく加熱されない場合びあります。 
仕上びり調節を上手に使い分けます。 

•あんまんは 


仕上がり調節 r やや弱 I または國に 
します。ち凍のあんまんは I やや弱1 
か I 中 I にします。 


♦焼網を使いおおいはしない 

ラップなどのおおいはしません。 

♦底に紙がついているものはそのままで 

紙をつけたまま焼網にのせで加熱 
します。 

•加熱が足りなかったときは 


民チー厶 I レンジ I で様寺を見なびら 
あたためます。 

•手作りの中華まんはオート調理 
では5ま < でさません。 

P .77 I かんたん肉まんを参 


照します。 

•よりふつく 5と仕上げたいときは 

表面に疆を吹くか、水にくぐらせ 
でから加熱します。 



冷凍焼さおにぎり 


加熱時間の目ち2 OOg で約13分30秒 


材料 

冷凍焼さおにぎり I 


3〜10個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れる。 

©焼さおにぎりの包装をはずし、焼網 
の中央に寄せで並べ、テーブルプレー 
卜に置き 112;ち凍貪品パリツと」 で焼く。 


••冷凍焼さおにぎりを参考にしで， 


メニュー 

作りかたとコツ 

ち凍 S ニノ \ 
ンパ'-グ 

(3 〜12個） 
冷;！/•ここ騰 
(6 〜20個） 

焼網に並べで加熱し、 
加熱後ソースをかけ 

る。 

ち凍春卷さ 

(揚げ調理済 
みのちの* 

4〜12個） 

才ーブンシートを敷い 
た焼網に並べ、仕上び 
り調節園で加熱する。 
揚げでいないちのは仕 
上びり調節画で如熱 
する。 


ち凍ギヨ ー ザ 

(6 〜12個） 


水にくぐらせでから焼 
網に並べ、仕上びり調 
節國で加熱する。 


使用 キー 


加熱ち法 


付属品 


W 


回中華まんあたため 


スチーム 

レンジ 


m 




中きまんのあたためのコツ 



憂 

DD 



おたため 


パリツとあたため 


125 














































































































































牛乳のあたため 



加熱時間の目ち （200 mL ) 約1分30秒 
牛乳はマグカップまたはコップに入 
れで I 1牛乳 I であたためる。 

〔ひと < ちメモ） 

* 牛乳のあたためのコツ P .26 I 



□ □□日日□回 


ホットチヨコレート 



面 上びり 調節 I 蜀 

加熱時間の目安約 3 分 


材料 

牛乳 . カップ1 

チヨコレート（板チヨ〕） .30 g 

はちみつ . ルさじ;^ 


作りかた 

〇牛乳はマグカップやコップに入れ 
でおく。 

@ルさめの容器に板チョコを割り入 
れ、はちみつと①の牛乳大さじ2を 
加えで I レンジ1 200 W ] |2分〜2み M 
加熱しでとかし、よくかき瑟ぜる。 

© ②を①に加えよくかき混ぜでから 
「 r 牛乳1 仕上びり調節閥であたため 
でかき混ぜる。 



お酒のあたため 


使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

オート調理 

W 

1 2お酒1 

レンジ 

§ 



如熱時間の目ち（徳利 •130 mL ) 40〜50秒 


(] ップ. 180 mL ) 50秒〜1分 

お酒はコップまたは徳利に入れで 
I 2お酒 I であたためる。 

〔ひと < ちメモ） 

* 徳利であたためる 
ときは、くびれた部 
分より 1 cm ほど下く 
らいまで入れます。 

•びん詰めのお酒は、をを巧いでからあ 
たためます。 


お酒を上手にあたためるコツ 

* 一度にあたためられる分量は1〜4 
本です。 

•テーブルプレートの中央に置いで 
如熱します。2本上の場含は、テ 
ーブルプレートの中央に壽せで置き 
ます。 

• 梅たため I ではあつくなりすぎます。 
♦仕上がりびめるかつたときは い 
ジ [700 WI で様寺を見ながら加熱し 
ます。 



* パッケージに電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時間は、高周波出力700 W の目安時間でず。 （ lmL = lcc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


ラーメン-ヌードルなど 

(発泡スチ□-ルや袋入り） 



カップまたは袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんび水面から出ないよラに400〜500 mL を入れで図 
のよラにラップをします。 

参調日未料は食品メーカーの指示に従つで！]日えます。 破裂防止®た& 

•容器は、めんび水面から出ない大きさのち /~^ .1 cm くらい 
のを使います。 卸ブる 

•如 熱 後、よくかき混ぜます。 


カップめん(標準量) 
I レンジ]700 W ] 

|4〜5分 I 
袋入りラーメン 
I レンジ]700 W ] 

|6〜7分 I 


カレー.丹ものの具など 袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラップまたはふ 


(アルミパックのレトルト食品）たをしま9。 



•如熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマツシュルームやきくらげなどび入つでい 
るちの、カレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除さ、如熱後加 
えます。） 


ごはんらのなど 

慎空パック食品) 


袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでから 
ラツプまたはふたをします。 


G ちたため I 



Tu I M iT 


•如熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま！]日熱するときは貪品メーカーの指示に従い、巧をあ 
けたり一部シールをはびしたりしでから、リ日熱室のテーブルプレ 
ートの中央に置いで、手動調理で加熱します。 

•リ日熱時間は、食品メーカーの指示時間を目安にしで様子を見なび 
ら如熱します。 

•巿販のおにぎりをあたためるとさ P .22] 


[あたため 


DDDDDDDD 


使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

オート調理 

W 

18スチ-ム抓;ため1 

スチーム 

レンジ 


|〇| 



ごはんのあたため 

加熱時間の目安1杯（約150旨）約1分30秒 


材料 

冷やごはん . 1杯（約 150 g ) 


作りかた 

〇給水タンクに満水 
ラインまで水を入れ 
ミ)。 

@ラップなどのおお 


いをしないで 「8スチ-ムあたため 
める。 


げこため I であたた 


タチー咬+みンジ） 

お総菜のあたため 

加熱時間の目安1人分（約200旨）約2分30秒 

材料 

シューマイや焼きそばなど 
. 100〜500呂 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラップなどのおおいをしないで 
18スチ-ム献ため I であたためる。 


スチーム あたためのコツ 

•コツとポイント ["♦ P .27 J 
•冷凍のごはんや調理済み冷凍のお 
総粟は上手にあたたまりません。 

区解凍あたため I を使つでください。 


000000000000000 

000000000000000 

00000000000 


がで 


%一 ■ 



(^―ブ^ + Ct / スチづ0+タリ心 000000 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□日 


DDDDDDDDD 


使用キー加熱ち法 付属品 



天ぷ5のあたため 

加熱時間の目ち 2 0 0 g で約11分30秒 

材料 

天ぶくらまたはフライ 
. 100〜500呂 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 


@ラップなどの包装をはずし、焼網 
の中央に重ならないよラに寄せで並べ、 
テーブルプ レー トに置き irro ; ら鼠^ 
で^ で加熱する。 


天ぷ5のあたためのコツ 

♦冷凍の揚げちのはあたためること 
びできません。 

•1 00 gJ 苗下のあたためはでさません。 
•天ぷらなど如熱後に底面びベタつ 
くときはペーパータオルなどでミ由分 
をとります。 


DDDDDDDDD ちづ参をか ^ 


使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

オート調理 

W 

レンジ 
オーブン 
ナノスチーム 
グリル 




111;令臟品パリッと1 




焼きとりのあたため 

如熱時間の目安200旨で約12分 

材料 

I 焼さとり（市販品および手作りのちの） 
. 4 〜 10 本 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@焼さとりの包装をはずし焼網の中 
央に寄せで並べ、テーブルプレートに 
置き のを蔵貨品パリツと た 焼く。器に 
盛りつけでから、たれをかける。 


000000000000 

0000000000 

0000000 


焼きもののあたためのコツ 

• 111 冷蔵食品パリツと II 12冷臟品パリツと I 

のコツ P . 27 ] 

♦冷凍の焼さちのは I 12冷凍食品パリツと I 
で焼さます。 




























































































































































































手動調理をずるとをの加熱時囲 



r 田ミ壁） * オート調理する場を、葉菜、果-巧菜は 15葉•果菜1 で。根熟ま、 巧根菜1 で 
加熱します。 


メニュー名 

調理のコツ 

手動調理の目安 （1 レンジ I 700 WI ) 

おおい 
の有無 

分量 

加熱時間 

葉 

菜 

ほラれん草 
ル松菜•春菊 

太い塞には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 

加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。 

200 g 

S 分〜 S 分20秒 

有 

白菜•ちやし 
キャベツ 

白菜は葉先と根元を交互にする。 

加熱後、ざるにあげて水気をきる。 

果 

巧 

菜 

カリフラワー 
ブ□ッコリー 

ル房に分ける。 

200 g 

1分30秒〜2分 

有 

な す 

用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 

加熱後、冷水にとって色どめをする。 

アスパラガス 

はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。オート調理の 
場合は1やや強1で加熱する。 

さやいんげん 
さやえんどラ 

筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 

200 g 

2分〜2分30秒 

とラちろこし 

皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。 

300 呂〇本) 

4分〜曰分30秒 

かぼち や 

大きさをそろえて切る。オート調理の場合は國で加熱する。 

200 g 

S 分30秒〜3分 

根 

菜 

にんじん 
さつまし、ち 

オート調理の場合國にする。さつまいもの太いものは画に 
する。 

200 呂 

3分30秒〜4分 

有 

さとい ち 

皮をむいたさといちは、塩ちみして水で洗い、めめりを取る。 

ご ぼ ラ 

れんこん 

ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて力臟する。 

じやがし、ち 
大 根 

じやがいちを丸のまま加熱したとさは、加熱後上下を返してしば5く 
そのまま置く。さいの目切りのオート調理の場合は盾！にする。 

150 g 

約 4 分 

300 呂 

曰分 30 秒〜 6 分 


C レンジ調理 >( ゆでて;を;東したお案の解;東) 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ1700 WI 

おおいの 

ち巧 

ミックスベジタブル 

200呂 

1分4日秒〜2分 

- 

さやいんげん 

200呂 

約2分 

- 


•ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡 
スチ□ール製のトレーにのせて加熱します。 
• 加熱後3〜己分放置して自然解凍します。 


* あんまん、肉まんのあたためは、底の紙を取り、サッと水に 
くぐらせてから、ゆとりをもってラップで包み、皿にのせて 
加熱します。 

♦ノくンやまんじゅラのあたためは、時間がたつと固<なるので、 
食べる直前に加熱します。 

♦ミックスベジタブルや枝豆は、水にくぐらせて皿に広げて加 
熱します。少量 （ 1日日 g 未満）をラップに包んで加熱すると、 
乂巧（スパーク）が発生して食品がこげたり、乾燥すること 
があります。 ( F » P 吾司 「少量の食品を加熱する場を」参照) 
水を多めにふりかけてラップで包むか皿などに広げ、浸るく 
らいの水を入れてラップでおおい、加熱します。 

♦市販の冷凍食品（フライやコ□ッケなど)を加熱するとをは、 
食品メーカーが指示するトレーや容器に入れて、テーブルプ 
レートの中央に寄せて置をます。加熱時間は、食品メーカー 
が表示している [[7^ ジ I 己日日 WI の時間を目安にして、若干多 
めに加熱します。 


レンジ調理^ (生ものの解;ま） 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

ち巧 

1レンジ1100 W 

まぐろ（ブ□ック） 

200呂 

4〜目分 

- 

いかにール） 

100呂 

2〜3分 

- 

をび 

1日尾(約 200 g ) 

3〜己分 

- 

切り身魚 

1切れ(約 lOOg ) 

2〜3分 

- 

ひさ肉 

200呂 

已〜7分 

- 

薄切り肉 

200呂 

4〜目分 

- 

鶏ちち肉（骨なし） 

2已〇呂 

目〜7分 

- 

鶏ちち肉（骨あり） 

2己〇呂 

7〜8分 

- 


レンジ調理）（を熊品の解;まあたため) 
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メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 
有化 

1レンジ1700 WI 

冷凍ごはんに〜 3 cm 厚さの固まり) 

1杯分 (1 日 Og ) 

2分〜2分3日砂 

有 

冷凍おにざり（固まり） 

1個 （1 已日 g ) 

2分〜2分3日砂 

有 

冷凍ピラフ（パラパラのもの) 

1人分に日 Og ) 

3分2日砂〜4分 

有 

;令凍スパゲッティ 

1人分に日 Og ) 

3分2日砂〜4分 

有 

冷凍八ンバーグ 

1個 （1 日日呂） 

2分30砂〜3分 

有 

冷凍フライ 

2〜4個 (1 日日呂） 

1分4日砂〜2分 

- 

冷凍シューマイ 

1已個に20呂） 

3〜4分 

有 

を凍肉だんご(甘酢あんかけ) 

1袋に日日呂） 

2〜3分 

有 

;令凍カレー•シチュー 

1人分に OOg ) 

3分3日砂〜4分 

有 

冷凍ミックスベジタブル 

200呂 

2分〜2分3日砂 

有 

冷凍さやいんげん 

200呂 

2分3日砂〜3分 

有 

冷凍枝豆-かぼちゃ 

200呂 

2〜3分 

有 

冷凍スイートコーン 

300呂 

已〜目分 

有 

冷凍あんまん-肉まん 

各1個 (80 呂） 

已〇砂〜1分10砂 

有 


加熱時間-覧表 


おおいの有無の「一」はおおいのなしを示す。 


パーベキュー、焼さとり 


目串 • 12串 


焼網-下段 


グリル 


塩さば 


4切れ 


焼網-下段 


グリル 


干ちの 


レンジ調理 


(ごはん、お総菜のあたため） 


メニユー名 

分量 

加熱時間 
レンジ700 WI 

おおし、の 
有無 

ご 

は 

ん 

類 

/ 

め 

ん 

類 

ごはん 

1杯 （1 已日呂） 

已日秒〜1分 

- 

おにざり 

1個 （1 已日 g ) 

約1分 

- 

チヤー八ン-ピラフ 

1人分馆2日 Og ) 

約1分40砂 

- 

スパゲッティ•焼さそば 

1人分馆2日 Og ) 

約2分30砂 

- 

焼 

を 

ち 

の 

焼さ魚 

1人分 （ lOOg ) 

約1分 

有 

八ンバーグ 

1個 （1 日日呂） 

約1分 

- 

揚 

げ 

ち 

の 

フライ 

2 〜 4 個 （100呂) 

40〜已〇砂 

- 

コ□ッケ 

2個 （1 已日呂） 

已日秒〜1分 

- 

妙 

め 

ち 

の 

野菜の炒めちの 

1人分に OOg ) 

約1分40砂 

- 

八宝菜 

1人分 (300 g ) 

約2分30砂 

- 

煮 

ち 

の 

野菜の煮わの 

1人分に OOg ) 

1分4日砂〜2分 

- 

声魚 

1切れ （ lOOg ) 

約已日砂 

有 

蒸 

し 

ち 

の 

シューマイ 

1人分に OOg ) 

約1分40砂 

- 

汁 

ち 

の 

みそ汁-コンソメスープ 

1人分り日 Og ) 

1分〜1分40砂 

- 

カレー-シチュー 

1人分馆 200 g ) 

約1分40砂 

有 

ポタージュスープ 

1人分り日 Og ) 

1分3日秒〜2分 

- 

飲 

み 

ち 

の 

牛乳 

1杯に0日 ml ) 

約1分30砂 

- 

コーヒー 

1杯 （1 日日 ml ) 

約1分1日砂 

- 

酒 

1本 (180 ml ) 

已〇砂〜1分 

- 

パ 

ン 

類 

八ンバーガー 

1個（100呂） 

30〜40砂 

- 

ホットドッグ 

1本 (80 呂） 

20〜30秒 

- 

バター□-ル 

2個 (8 日呂） 

約20砂 

- 

ま 

ん 

じ 

あんまん-肉まん 

各1個 (80 g ) 

30〜40砂 

有 

まんじゆう 

2個 （10 日呂） 

20〜30秒 

- 

を 

他 

コンビニ弁当 

1個1(已〇〇呂） 

1分30砂〜2分 

- 


オーブン調理 



メニュー名 


分量 


皿受棚 


温度 


直径1日 cm 


デコレーシヨンケーキ 


直径1 8 cm 


直径21 cm 


下段 


1目日 。 C 


チーズケーキ 


直径1 8 cm 


シューク IJ - ム、リングシュー 


12個、7個 


パリブレスト 


1個分 


エクレア、プチシューサラダ 
プチシュー 


中段 


21 日 。 C 


各黒皿1枚分 


フランスパン 

(バタ-ル、ク-ぺ、だ、シャンピニオン) 


各黒皿1枚分 


23日 。 C 


かんたんパン、レーズンパン 
カレーパン、セサミパン、 


各8個 


中段 


18日 。 C 


グラ八ムパン、めろんパン 


各1個分 


クリスピーピザ 
フルーツピザ 


各黒皿1枚分 


20 日 。 C 


マカ□ニグラタン 


ラザニア 


焼さ皿1皿 


中段 


えびのドリア 


21 日 。 C 


なすと卜7卜のチーズグラタン 


焼さ皿1皿 


焼さいち 


2 日 Og のもの 4 本 


中段 


2 曰日 。 C 


□ーストビーフ 


約吕00呂 


焼さ豚 


約400呂 


下段 


22 日 。 C 


2日日 。 C 


スペアリブ 


約800呂 


八ンバーグ 


目個 


中段 


21 日 。 C 


2 曰日 。 C 


ストム•レンジ！腿） 


(ごはん、お総菜のあたため） 

G 令凍食品の解凍あたため） 

しっとりふつ<らあたためたいちのや、固<なりやすい 
お総菜をあたためます。 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

も嫂 

おおいの 
ち化 

ごはん 

1杯 （1 已日呂） 

2分〜2分30砂 

- 

シューマイ 

8個 （1 目日呂） 

2分30秒〜3分 

- 

肉まん※ 

1個 （1 日日呂） 

1分30秒〜2分 

- 

焼さそば 

1人分に日日 g ) 

3〜4分 

- 

まんじゅラ 

1個 （8 日呂） 

已〇砂〜1分20砂 

- 

八ンバーグ 

1個 （1 日日呂） 

2分〜2分3日砂 

- 

ラなざのかば焼さ 

1串 （12 日呂） 

2分〜2分30砂 

- 

焼さ魚 

1人分 (1 日日 g ) 

2分〜2分30砂 

- 

煮魚 

1切れ （10 日 g ) 

2分〜2分30砂 

- 

八ンバーガー 

1個 （1 日日呂） 

1分3日秒〜2分 

- 

ホットドッグ 

1本 (8 日呂） 

1分〜1分30秒 

- 

;令凍シューマイ 

1已個 (24 日 g ) 

7〜9分 

- 

;令凍肉まん※ 

1個 (1 日日 g ) 

2〜3分 

- 

冷凍焼きおにざり 

2個 (1 日日 g ) 

3〜4分 

- 

冷凍肉だんご 

1袋 (1 日日呂） 

3〜4分 

- 


※印の肉まんは底の紙をつけたまま、テーブルプレートに直接のせ 
て加熱します。 

パ竞さ魚や煮魚、カレーやシチ 
ユーのあたためは、加熱中に 


いをします。 


代表メニューのみ記載しています。 

手動で調理をするとさは、類似したメニューを参考にしてください。 
付属品は黒皿を使います。 


加熱時間 


予熱あり 


26〜34分 


38〜42分 


40〜46分 


40〜44分 


26〜32分 


24〜32分 


30〜36分 


16〜22分 


18〜22分 


30〜40分 


34〜46分 


曰4〜66分 


1日〜1日分 


予熱なし 


36〜42分 


42〜48分 


4目〜己2分 


已〇~巨0分 


26〜33分 


40〜已〇分 


40〜已〇分 


70〜80分 


42〜4目分 


20〜30分 


2已~3已分 


2己〜36分 


20〜28分 


14〜18分 


記載 

ぺージ 


104 


10已 


11日.111 


114.11日 


118.119 


86 


87 


88 


61 


69 


6已 


70 


64 


62*63 


※作りかたは、記載ページを参 
照してください。 

※焼さむらが気になるとさは、 
加熱途中で食品の前後を入れ 
替えたり、上下の焼をむ S が 
気になるとさは黒皿の上下を 
入れ替えます。入れ替える夕 
イミングは、加熱時間の％〜 
方が経過してか S にしてくだ 
さい。 

《市販の料理ブックのオーブン 
メニューや市販の生地を使う 
とさは、斜理集の類似したメ 
ニューの温度と時間を参考に 
して、手動調理で様子を見な 
が S 焼いてください。 


※パ’一べキユー、焼さとりや焼 
さ魚類は、焼さ時間の％を経過 
してから裏返しをしてさ S に 
焼をます。 


焼き魚 


加熱時間-覧表 





































































































































































































Ill ぶを、 I 

怕田 si 

I 巧! r グ I 

沼口ゆき監修「ヘルシーシェフ」で作る 

世界の味め 

あこがれの世界の味を、わが家の味にしてみませんか。 

サツと簡単においしくできるから、おもてなしにぴったり。 , 

しかもヘルシーだから、毎日の食卓じも大活躍です。 
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沼口ゆきプロフィール 

東京、パリなどで料理と製菓を学び料理研究家有元葉子氏に 
師事した後、独立。築地市場近くで料理教室を主宰。 

著書に「 コンフィチュール•レシ ピブック」（成美堂 出版）、 
「気分は、ちょっとごちそう」（角川 SS コミュニケーションズ）、 
「チョコレートノー ト」（グラフ社）他 


フランス 


ホニホン 
グラタン スープ 

玉ねぎの甘みと 
チーズのこ {が、 

まろやかに調和したスープ〇 
体によい玉ねぎが、 

たっぷりいただけるのも 
魅力です。 


使用キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

0 
オーブン 
(1 段•予熱有） 

予熱約15分 
220で 

7〜8分 

中段 

/" L -^ A 


memo 

玉ねぎをレンジ加熱してから炒めると、 
ゆめる時間を短縮できます。 



イタリア 

カポ ナータ 

体によい爵菜が、 

たっぷりおいしく 
いただけます。 

ひんやり冷やして食べても、 
また違うおいしさうミ 
味わえます。 


使用キー 

加熱方法 

付属品 

□ □ □ □ 

0 

レンジ 

700 W 

11〜1汾 


4 \ 




memo 

ピーマンやパプリカには、ビタミン C 
が多く、また、加熱した野菜を食べる 
と食物繊維がたっぷりと摂れます。 


材料 (4 人分） 

•玉ねぎ(薄切り）… 400 g (2 個） 

•バタ^-大さじ2 • ブイヨン… 

カップ3 ( またはコンソメ1個と 
水カップ 3) •塩、こしょう…各 
少々 • バゲット…4枚 （1 cm 厚 
さのもの） • にんにく…1/3片 
• グリエールチーズ（細切りタイ 
プ）（またはピザ用チー乃… 80 g 

作りかた 

1. 玉ねぎは、耐熱皿にのせ、ラッ 
プして ンジ1700 WII 約4分 I 加 
熱し、ラップをはずして、さらに 
腐4巧 加熱する。 

2. 鍋を弱火にかけ、バターを溶 
かし、1の玉ねぎを木ベらで混 
ぜながら、じっくりあめをになる 
まで炒める。 

3. 2にブイヨンを加え軽く煮こみ、 
塩、こしょうで味をととのえる。 

4.3 を1人前ずつ耐熱カップに 
入れ、バゲットを中段に入れ、 

をーブン 1 1予熱111轴1 220 °C I 「2〜3 

迎焼いて、にんにくをこすりつ 
け、カップにのせ、チ-ズをかける。 

5. L ォーブン」昆 励に20。日 

〜8分] セットし、スタートする0 

6. 予熱終了音が鳴ったら、4を 
中段に入れて、チーズが溶け 
るまで焼く。 



材料 (4 人分） 

•玉ねぎ(粗みじん切り）… 80 g (小 
I / 2 個） • にんにく（すりおろす） 
…1片分•オリーブ油•••大さじ4 
• ズッキーニ （1.5 cm 角切り）…100 
谷 （1/2 本）•なす （1.5 cm 角切 
り）…10 0 g ( l 本）•黄パプリカ 
(1.5 cm 角切り）… 80 g ( V 2 個） 

• ピーマン （1.5 cm 角切り）… 40 g 
(1 佩•トマト願むきし、皮と種を 
取り、粗みじん切り）または、トマト 
水煮吿… 200 g •ローリエ…1枚 
•塩、こしょう…各少々 

作りかた 

1.耐熱容器に玉ねぎ、にん 
にく、オリーブ油大さじ1を入 
れて混ぜラップし、 杉ンジ1700 WI 
區 Ml 加熱する。 

2.1 に残りの野菜とオリーブ油 
大さじ3、ローリエを入れて混ぜ、 
ラップをふんわりとかけ、さらに 
r レンジ 1700 wl 巧〜7分1 加熱し、 
取り出して、塩、こしょうで味を 
ととのえて混ぜ、ラップをはずし、 
さらに野菜が柔らかくなるまで 
控〜4分 I ほど加熱する。 



世巧の味めぐりフランス•イタリア 
























































アツプノレクーヘン 


(りんごのケーキ） 


じつくり焼くからおいしさアップ。 
りんごのうまみと風味を存分に楽しめます。 


幸 

IJ 

ス 

斗 

ツ 


材■料（直径 18 cm のスポンジ型1台分） 

•バター（食塩不使用）… 150 g •りんご（紅玉）…1個•レモン汁…大さ 
じ3 •被糖… 120 g •卵（室温に戻す）…2個•牛乳…大さじ11/2 
A 〔小麦粉（薄力が）…150谷/ベーキングパウダー…小さじ1〕 

• 粉糖…適量 
作りかた 

1.型の内側にバター（分量外）を薄く塗り、小麦粉（分量外）をはたき、焼く 
直前まで冷蔵室で冷やしておく。 



2.バターは約 2 cm 角に切り耐熱皿にのせ、ラップをせずに[レンジ I 如 0 W ] 


尸ち 
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雨7〜8か I 加熱し、柔らかくする。 

3.りんごは皮をむき、6等分のくし切りにして種部分を切り落とし、包了で 
縦に数本の切れ目を入れ、レモン汁大さじ2を振りかけておく。 

4ボウルに2のバターを入れ泡立て器でよく混ぜ、さらに砂糖を2〜3回にか 
けて入れ、よく混ぜる。 

5.4 に溶いた卵（冷たいと分離する）を少しずつ加えて混ぜ、牛乳、残りの 
レモン汁大さじ1を加えて混ぜる。 

6.5 によく混ぜた A を2〜3回にかけてふるい入れ、木ベらでさつくりと混ぜる。 
7.1 の型に6の生地を流し、上部に3のりんごを並べ黒皿にのせる。 

8. 1オーブン11予熱111段 I flSOrl [1/40 み I セ外し、スタートする。 

9.予熱終了音が鳴ったら、7を中段に入れて焼き、網の上で冷まし、粉糖を表 
面にふるう。 




イギリス 


: y 三！ ノ、一 、イ" 

ひき肉の上にじゃがいもをのせて焼いた、 
素朴なイギリスの家庭料理です。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

0 
オーブン 
(1 段•予熱有） 

予熱約15分 
210で 

15〜20分 

中段 

# 1 

/■ /- 、へ 



材料（14 X 24 X 4 cm の耐熱容器 l 台分） 

•じゃがいも…600谷 （4 個）•バター…大さじ31/2 •塩、こしょう…各少々 
•牛乳…大さじ3 •卵黄…1個か•玉ねぎ（みじん切り）… 200 g ( l 個 
分）•牛ひき肉…300谷•小麦が…小さじ2 

A 〔トマトピューレ…大さじ5/赤ワイン…大さじ4/塩、こしょう…各少々〕 
作りかた 

1 .じゃがいもは耐熱皿に皮ごとのせ、ラップをかけ、 长ンジ boowilg 〜 10 
蜀竹串がすっと入るようになるまで加熱し、熱いうちに皮をむき、フォーク 
などでよくつぶす。 

2.1 にバター大さじ2、塩、こしょう、牛乳、卵黄を混ぜる。 

3. フライパンを熱し残りのバターを溶かし、玉ねぎを炒'め、しんなりとして 
きたら牛肉を入れて炒'め、肉のをが変わったら小麦粉を加えて炒め 、 A 
を加え混ぜながら水分がなくなるまで炒め、塩、こしょうで味をととのえる。 

4. 耐熱容器にバター（み量外）を塗り、3を入れ、その上に2をのせて表 
面を平らにし、黒皿にのせる。 

5. 巧■ーブ习を熱|口^阮〇句115〜20分 I セットし、スタートする。 

6. 予熱終了音が鳴ったら、4を中段に入れて焼く。 



memo 

りんごには塩分を排出してくれる 
カリウムなども含まれています。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

0 
オーブン 
(1 段•予熱有） 

予熱約10分 
180で 
約40分 

中段 

II \ 

1.1 - バ 



memo 

じやがいには、加熱しても壊れにくい 
ビタミン C や食物繊維が多く含まれて 
います。 


世界の味めぐり 


'ツツ卫ル 



作りかた 

1.給水タンクに満 7 k ラインまで水を人 
れる。 

2•フライパンにパン粉、サラダ油、バター 
を入れ、中火でゆすりながら、うっすら 
ときつねをになるまで煎る。 

3.肉は筋を切り、肉たたきやビンなどで 
たたいて 5 mm 厚さに薄くのばし、塩、 
こしょうをす辰る 0 

4. 3に小麦が、溶いた卵、2の煎りパ 
ン粉の順でつけ、焼き網の中央に寄 
せてのせ、テーブルプレートに 置き、 
向2ヒレカツ1 で加熱する。 

5.お皿に盛り、レモンの輪切りをのせる。 
お好みで、いんげんの ソテー （み量外） 
を添えても。 



作りかた 

1. にんじんとビーツは皮をむき、太めの 
せん切り。じゃがいもも皮をむき太めの 
せん切りにし水にさらす。玉ねぎは薄 
切りにし、キャベツは太めのせん切り。 

2. 鍋にサラダ油を熱し、塩、こしょうし 
た豚肉を炒め、1の野菜を加えてさっと 
炒め、にんにく、ローリエ、トマト水煮吿、 
水、塩、こしょう少々を加えひと煮立ちさ 
せ、アクを取ってから耐熱容器に移し、 
耐熱のふたをして、 [14 シチューカレー I 
で加熱する。途中1〜2度混ぜ、塩、こ 
しようで味をととのえる。器によそい、 
サワークリームをのせる。 








ビーッは断面が赤紫をのかぶ 
の一種。生が手に入らなければ、 
吿詰を使って。 


作りかた 

1. ムール貝のひげを引いて取り、表面 
をたわしで洗い水気をきっておく。玉 
ねぎ、セロリはみじん切りにし、にんにく 
はすりおろす。 

2. ボウルでたまねぎ、セロリ、にんにくを 
混ぜ、バター lOg を加え、大きめの耐 
熱容器に入れ、ラップをして I レンジ 
700 W 1 厮1が 加熱する。 

3.2 に白ワインをかけ、塩、こしょうし、ふ 
んわりラップをかけて I レンジ1700 WI 胞 
础加熱し、取り出して一度混ぜ、さ 
らに I 約2〜3か1 (貝が開くまで）加熱し、 
貝だけ皿に取り出し、耐熱容器に残り 
のバター lOg を加え、ラップをせずにを 
ンジ r 700 Wir 約1か半 I 加熱して貝にか 
ける。こしょうを好みの量かけてパセリ 
を散らす。（貝は加熱しすぎるとかたく 
なるので注意） 





133 


memo 

豚肉にはビタミン Bi 、 ビタミン B2 のほか 、 Be 
が含まれています。 



材料 (4 人分） 

•ムール貝（またははまぐり、あさり）… 
500 g •玉ねぎ… 50 g (約 1 / 4 個）•セ 
ロリ… 15 g (約 5 cm ) •にんにく… 1 / 2 片 

•バタ- 20 g •白ワイン…大さじ4 • 

塩…少々•こしょう…適宜•パセリ（み 
じん切り）…少々 


ホース トリア 


ウインナーシュ、 

(ウイーン風カツレツ） 

衣のさくさくの歯ごたえと、 

うす〜い肉の食感が 
くせになりそうなおいしさです。 


材料 (4 人分） 

• パン粉（ドライ）… 60 g • サラダ油… 
小さじ2 •バター…小さじ2 •が牛肉 
(または豚もも肉） ••• lOOgClcm 厚さ 
のもの）4枚 • 塩、こしょう…各少々 
•小麦が（薄力粉）…適宜•卵…1 
個•レモンの輪切り…4枚分 


ロシア_ 

ボルシチ 

豚肉と、ビーツなどの根野菜は 
相性抜群。シチューから立ち上る 
湯気と香りも、ごちそうのうち。 



材料 (4 人分） 

•にんじん… 80 g 0/2本）•ビーツ（生） 
…150谷 （1 個）•じゃがいも…200谷 
(大1個）•玉ねぎ…10 0 g ( VM 固）•キ 
ャべツ…10 0 g (2 枚）•サラダ油…大さ 
じ11/2 •塩、こしょう"•各適宜•豚肉（シ 
チュー用）… 350 g • にんにく（すりおろ 
し）…1片分 • ローリエ…1枚 • トマト 
水煮街(手でつぶす） "’ ISOg ㈱ ％街） 
•••カップ3 •サワークリーム…適宜 

ベノレ^一 

ムール貝の 
ワイン蒸し 

ヨーロツ パの レスト ラ ンの 味が、 
レンジで簡単に再現できます。 
潮の香りと貝のうまみを 
たっぷりと楽しんで。 


memo 

貝には、亜鉛が多く含まれています。 


memo 

油で揚げずに仕上げるから、とっても 
ヘルシー。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

オート 調理 

Of 

オーブン 

ナノスチーム 
グリル 


纖 

42 ヒレカツ 




世界の味めぐり才—ストリア•□シア•ベル幸— 














































































































